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内容概要

这是一本专门介绍人体健康自我评估方法的大众科普读物。
书中从人们日常的行为表现、生活习惯方式以及对各种事物的态度与反应等五十多个方面，依据医学
科学的基本原理，采取问题量化、自问自答、对号入座的简易方法，指导个人对自身的健康状况随时
进行科学的自我测评，以使你对自己的身体情况能够心中有数，从而做到无病早防，有病早知，及时
就医，远离疾病。
本书科学实用，通俗易懂，适合社会各界人士阅读使用，定能成为广大读者身边一位很好的保健参谋
。
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作者简介

杜宣新，原籍辽宁省建平县，曾供职于《本钢日报》社，1993年退休。
在职期间，曾获辽宁省“健康教育先进工作者”荣誉称号，为辽宁省获奖科普作者，本溪市优秀新闻
工作者。
多年来，他一直倡导并传播快乐健康法，著有《大众快乐处方》、《读书为乐亦养生》、《生活方式
与健康>、《乐在收藏》等专著，并发表与此相关的论文多篇，在国家级学术研讨会上进行交流。
他先后被吸收为中国健康教育协会会员、中国传统文化促进会会员、中国性学会会员、西安时代科技
研究所客座教授、中国自然医学研究员。
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书籍目录

如何判断你的健康状况你是否关心自己的身体测测你的心理年龄测测你的体力年龄测测你的血管年龄
测测你是否易患高血压测一测你的右脑度你的直觉如何测测你的潜意识测测你的想象力你的精神健康
吗你的心脏健康吗自测心理疲劳度测测你的行为类型测测你的性格你是哪类性格的人你的个性是哪一
类型测测你的生活态度测测你是否乐观测测你的宽容度自测生活满意度自测人际关系压力度测测人铁
生活压力指数你的压力负荷是否超载自测你的紧张度情绪健康自测测一测你抑随吗你有焦虑情绪吗你
是否感到焦躁不安你在社交场合会感到焦虑吗你离新世纪美女十大标准有多远测测你的美商有多高女
性更年期综合征自我测评表测试一下你的爱情掼数你的丈夫性和谐吗自测“性”福感 为“性”福打分
男子性功能自测头脑年轻程度自测中老年人健康自测睡眠质量自测人体老化测定法自测衰老程度⋯⋯
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章节摘录

版权页：   自测人际关系压力度 与他人的关系是生活中一个很复杂的问题。
你是否单身、已婚、丧偶、同居、单亲、离婚、分居、无子女？
人际关系包括直系亲属以及广泛意义上的家庭，例如你的同伴、伴侣、朋友、亲戚、子女、孙子女、
伴侣的亲戚、熟人以及同事。
 想一想你参加的没完没了的为改善人际关系和生活环境而进行的活动以及为此付出的时间：做饭、采
购、清扫、修理、洗衣、看护子女或宠物、打电话、计划并参加社会活动⋯⋯ 我们再一次强调保持平
衡的重要性。
人在生活中不是孤立的，每天要进行许多活动，接触许多人和事。
人际关系依靠相互交往，表达感情，互相陪伴和欣赏对方，聆听、分享、给予、爱、承诺、触摸、拥
抱等等。
给予和接受爱是所有活动中最重要的，它可以使失衡的关系恢复到相濡以沫的状态。
 你的人际关系怎么样？
人际关系压力会使你感到孤独、易怒、沮丧或容易产生误解吗？
有时候一个人会感到被所承担的责任压倒，感到筋疲力尽，已经没有能力去爱。
你有没有感到每天活动和担负的义务已经给你带来了沉重的负担？
对照下面的叙述，你可以开始重新建立人际关系的平衡。
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编辑推荐

《人体健康自我评估50法》是针对人体处于亚健康状态进行自我评估的应用技术读物。
从严格意义上讲，对身心健康的自我评估，不等于是对疾病做出检查，而是属于对功能状态做出客观
的评价。
在现实生活中，人体健康是处在不断地动态变化之中，对自身健康的评估也应随时进行。
人，不能等到疾病发生时才去求助医疗机构，应当做到无病早防，有病早知。
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